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СИЛА И ЗДОРОВЬЕ В САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЯХ 
АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКОЙ СТУДЕНТОВ 
 
М.И. Глазко, преподаватель кафедры физической культуры и спор-
та Полоцкого государственного университета 
 
Сила является одним из основных и жизненно необходимых физиче-
ских способностей человека, так как позволяет ему успешно осуществлять 
не только любую профессиональную деятельность, в том числе и связан-
ную с защитой своего Отечества, но и решать многие бытовые проблемы. 
Сила – это способность преодолевать сопротивление или противо-
стоять ему за счёт мышечного напряжения. 
В настоящее время вместо термина «сила» в указанном смысле чаще 
используется понятие «силовые способности». Силовые способности – это 
комплекс различных проявлений человека в определённой двигательной 
деятельности, в основе которых лежит понятие «сила». 
Наиболее благоприятный возрастной период развития силовых спо-
собностей для юношей наступает после того, как их опорно-двигательный 
аппарат и нервно-мышечная система почти полностью сформировались. 
Как правило, это происходит в 18-21 летнем возрасте, то есть когда боль-
шинство современной молодёжи обучается в высших учебных заведениях. 
Следовательно, развитие силовых способностей у студентов вузов должно 
стать приоритетным направлением их физического воспитания. 
Занятия силовыми упражнениями делятся на две большие группы: 
- тяжёлая атлетика, армрестлинг, пауэрлифтинг; 
- бодибилдинг. 
Бодибилдинг от английского body-building – строительство тела, как 
вид спорта появился в Америке, а после признания в других странах при-
жился термин «культуризм», от французского culturisme – система физиче-
ских упражнений с различными отягощениями, имеющая целью развитие 
мускулатуры. В нашей стране наряду с этими терминами используется 
«атлетизм» и «атлетическая гимнастика». 
Атлетическая гимнастика – это система разносторонних силовых уп-
ражнений, направленных на развитие силы, пропорциональной фигуры и 
укрепления здоровья. 
Давно подмечено, что силовые упражнения как никакие другие при-







дыха «проработанная» такими упражнениями мускулатура характеризует-
ся усилением синтеза структурных белков и, следовательно, увеличением 
мышечной массы более значительным, чем после занятий другими видами 
физической деятельности. А хорошо развитая мускулатура - это поистине 
спутник здоровья. Мышцы не просто сосуществуют с другими органами и 
системами организма, а активно воздействуют на них, помогают их работе. 
Так, мышечную массу недаром называют вторым сердцем. Она теснейшим 
образом связана с сердечной деятельностью. Слабая, не развитая мускула-
тура – нередко причина того, что сердце вынуждено работать в форсиро-
ванном режиме [1]. Развитие мышц брюшного пресса тесно связано с ра-
ботой внутренних органов. Мышечный корсет поддерживает их в пра-
вильном положении, стимулирует нормальное пищеварение, нейтрализует 
внутрибрюшное давление и т.д.  
Особо следует отметить влияние физических упражнений на цен-
тральную нервную систему. Как отмечают специалисты в области психо-
логии, в настоящее время наблюдается стремительный рост числа заболе-
ваний психосоматического характера, то есть заболеваний, связанных с 
нервно-психологическими перегрузками, стрессами. Особенно это харак-
терно для работников умственного труда – экономистов, менеджеров, ру-
ководящего звена, студентов [2]. 
Полезных эффектов может добиться любой студент, регулярно за-
нимающийся атлетической гимнастикой: увеличить мышечную массу, по-
высить мышечную выносливость, увеличить силу, скорость и гибкость, 
прочность костей и связок, число капилляров в мышцах, улучшить здоро-
вье и физическую подготовленность, ослабить стресс и напряжение повсе-
дневной жизни, контролировать вес и снижать процент жира, улучшить 
качество жизни [3]. 
В студенческом возрасте особенно важно разобраться в вопросах не-
обходимости систематических занятий и подобрать наиболее приемлемый 
режим занятий физическими упражнениями. Во-первых, потому, что в этот 
период происходит переход от подростковых, эмоциональных форм дея-
тельности к сознательным формам деятельности и, следовательно, от того, 
какое отношение к физическим упражнениям будет сформировано у сту-
дентов, зависит их последующая вовлечённость в физкультурно-
спортивную деятельность. Во-вторых, сама учёба в высших учебных заве-
дениях, с её высоким нервно-психологическим напряжением, снижением 
двигательной активности требует активных занятий физическими упраж-







Цель физического воспитания достигается главным образом в ре-
зультате учебных занятий и физкультурно-спортивных мероприятиях [4]. 
Однако этого не достаточно. Норма двигательной активности студента в 
обычных условиях должна составлять 8-10 часов в неделю. Занятия в рам-
ках программы являются стержнем физического воспитания. Студент по-
лучает необходимые знания, овладевает основами методики организации 
занятий физическими упражнениями, но полученные навыки должны за-
крепляться в самостоятельных занятиях, которые не только дополняют 
обязательные, но и являются критерием эффективности всего процесса фи-
зического воспитания: если студент начал заниматься физическими уп-
ражнениями самостоятельно, значит он осознал их пользу. Задача препо-
давателя – подсказать, как лучше эти занятия организовать. 
Выводы 
1. В зависимости от поставленной цели подобрать упражнения. 
2. Но, даже выбрав упражнения, следует определить его количест-
венные характеристики, то есть сколько и в каком темпе надо выполнять 
упражнения для достижения желаемого результата, то есть параметры фи-
зических нагрузок. 
3. Для каждого студента эти параметры индивидуальны и зависят от 
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